
Ｑ１．ご自分の人生を振り返って、そのときの充実度を％で表してください。また、自分にとってのニュースなども書き入れてみましょう。

         ※必要ならば、人生の各要素についても書いて見ましょう 「①仕事・キャリア」、「②お金・経済」、「③健康」、「④家族・パートナー」、「⑤人間関係」、「⑥学び・自己啓発」、「⑦遊び・余暇」、「⑧物理的環境」、「⑨総合」

ライフライン（記入例） 記入日：　　            　　　年　          　月　          　日　／　氏名：
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Ｑ２．人生を振り返ってみて、自分について分かったことを書いてください。       

１．自分が充実するのはこんなとき／こんなこと    　　　　　　２．自分のやる気がダウンするのはこんなとき／こんなこと

・　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・

・　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・

・　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・

・　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・

・　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・

Ｑ３．このシートを記入しての感想

年齢

所属

　　　　　　　　　　10 歳　　　　　　　　　　　　　　　　　　20 歳　　　　　　　　　　　　　　　　　　30 歳　　　　　　　　　　　　　　　　　　40 歳

小学生　　　　　　  中学生　　　  高校生　　　　大学生　　　　　　　　　　　A社　　　　　　　　　　　　　　　　　B社

彼女ができた！

彼女にフラれた

上司に恵まれ
成績が上がる

成績ダラ下がり

スカウトされ転職

学級崩壊

テニス部で活躍

就職して
知り合い増える

管理職になったが
つまらない

のんびりすごす

モテ期
結婚！

娘がうまれる


